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TIP

« In het begin van je shift eet je best eiwitrijke voedingsmiddelen (bv.
yoghurt of een boterham met kaas). Naar het einde toe kies je beter voor
koolhydraatrijke voedingsmiddelen zoals pasta, fruit, brood.

«  Ga voor een ‘lichte’ warme maaltijd op basis van pasta of aardappelen.
Probeer gefrituurde gerechten zoals frietjes en vette vleessoorten zoveel
mogelijk te vermijden

« Kies als drank voor water, halfvolle melk, calciumverrijkte sojamelk of
karnemelk.

*  Zin in koffie of thee? Niet meer dan 3 koppen per dag is ideaal.

* 5 uur voor het slapengaan drink je best geen koffie of andere
cafeinebevattende dranken meer.

*  Probeer dagelijks minimum 30 minuten per dag aan een matige intensiteit
te bewegen.
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Werk je in ploegen? Eet regelmatig.

Zo ziet je dagindeling er dan uit:

Eetmomen Ochtendploeg | Namiddag- of Nachtploeg Tussendoortj
avondploeg

Ontbijt

Tussen 6u en
8u

Tussen 8u en
10u

Heb je'soms ook het gevoel
dat je kan blijven eten na de

late\shift? Doorom de 4 a 5
uur te eten vermijd je deze

gierhonger!

Tussen 14u en
16u

Kies voor vers
fruit, een halfvol
melkproduct of
een calciumver-
rijkt sojaproduct

2de hoofd-
maaltijd

Tussen 11u en
13u

Tussen 12u en
15u

Tussen 18u en
20u

Ook een boter-
ham kan!

3de hoofd-
maaltijd

Tussen 17u en
19u

Tussen 17u en
20u

Tussen 23u
en2u

Eet tijdens de
nacht een stuk
fruit en na het
werk nog een
tussendoortje
zoals een potje
yoghurt

Probeer het eens uit! Je zal beter slapen, minder moe zijn, en ook maag- en
darmklachten verlichten.
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